5.8 CLOVEK A ZDRAVI

5.8.1 - Télesna vvchova

1. Charakteristika vyucovaciho piedmétu

Vyucovaci predmét Télesnd vychova vychéazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Hlavnim cilem vyucovaciho pfedmétu je
komplexni vzdélavani zaka v problematice aktivniho pohybu jako vyznamného ¢initele piisobici na zdravotni stav a harmonicky
rozvoj ditéte. Vede zaky k poznani vlastnich pohybovych moZnosti a zajm, soucasné i k poznani ucinkd konkrétnich pohybovych
¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Zaci se uéi uplatiovat osvojené pohybové dovednosti v riizném prostiedi a s
riznymi Uc¢inky, kdy si zvykaji na rozli¢né sociélni role, které vyzaduji spolupréci, tvotivost, prekonavani zdbran, objektivnost, rychlé
rozhodovani, organiza¢ni schopnosti, i nutnou miru odpovédnosti za zdravi své i svych spoluzaki. Telesnd vychova umoznuje zakiim
poznat vlastni pohybové moZznosti a prednosti 1 zdravotni a

pohybova omezeni, rozumét jim, respektovat je u sebe i jinych a aktivné je vyuzivat nebo cilen¢ ovliviiovat. Vede zaky od spontanniho
pohybu k fizené pohybové ¢innosti a zpét k vlastni pravidelné seberealizaci v oblibeném sportu nebo v jiné pohybové aktivité. Takovy
vztah k pohybovym aktivitam lze rozvijet jen v atmosféfe diveéry, uzké spoluprace a radostného prozitku z pohybového vykonu.

2.0bsahové, casové a organiza¢ni vvmezeni piedmeétu

1. 2. 3. 4. S.

Tv 2 2 2 2 2

Na 1. stupni ZS se vyu¢ovaci predmét Télesnd vyuka vyuéuje jako povinny predmét v zakladni 2 hodinové dotaci tydné pro viechny
zaky. Do vyuky Télesné vychovy na 1. stupni je zatazen plavecky vycvik, ktery je zajistén "smluvné" s plaveckou skolou. Vyucovani
probiha zejména na venkovnich sportovistich v obci. V télovychovném séalku Skoly jen pfi mimotadné Spatném pocasi.

3. Priifezova témata

1.-5.ro¢nik

1. Osobnostni a socialni
vychova

‘ a) Osobnostni rozvoj ‘ Rozvoj schopnosti poznavani




b) Socialni rozvoj

Rozvoj pohybovych reakci na sluchové a zrakové podnéty, rozvoj pozornosti pti ziskdvani novych poznatkii,
cviceni soustfedéni pfi sportovnich vykonech a hrach, rozvoj pohybové paméti, procvi¢ovani co nejspravngjsiho a
nejrychlejSiho feSeni hernich situact.

Sebepoznani a sebepojeti

Pti nacviku pohybovych dovednosti poznavani svych pohybovych moznosti.

Seberegulace a sebeorganizace

Cviceni sebekontroly pfi rozcvickach a pii relaxacnich cvicenich, sebeovladani pii hrach a soutézich v duchu fair
play , cviceni vile pfi béhani a pti zdokonalovani se v dalSich pohybovych dovednostech. Planovani osobnich cilii
pfi plnéni atletickych disciplin vzhledem k minulym vykontim zdka. Moznost vyuziti volného ¢asu ke zlepSovani
pohybovych dovednosti zéka.

Psychohygiena

Vedeni k pozitivnimu naladéni mysli a dobrému vztahu k sobé samému.Chéapani pohybu jako radosti a pozitivni
véci pro zdravi a mé t€lo. Vyrovnani se s problémy pii malych nebo velkych pohybovych vlohach v ramci tfidniho
kolektivu.

Kreativita

Rozvoj herni kreativity, vyjadieni hudby pohybem pfi rytmické gymnastice a v 5. rocniku samostatnd pfiprava a
vedeni rozcvicky.

Poznavani lidi

Vzéajemné poznavani se ve tiidnim kolektivu, rozvoj pozornosti vi¢i odlisSnostem a hledani vyhod v odlisnostech
napiiklad pii vybéru spoluhracii k riiznym druhtim pohybovych her zaméfenych na silu, rychlost, vytrvalost,
obratnost, rozumovou bystrost a znalosti.

Mezilidské vztahy

Péce o dobré vztahy ve tiide€, oslovovani spoluzékili a spoluzacek kiestnimi jmény, pii feseni konflikth pii TV se
divat na vSe 1 o¢ima druhého, ucit se povzbuzovat ostatni k dosazeni lepSich vykoni, fandit jim a ptat jim zlepSeni.
Umét uznat porazku napiiklad podédnim ruky soupeti. Nesvalovat vinu za neuspech na nékoho jiného,spise hledat
co jsem m¢él udélat 1épe ja. UCit se své spoluhrace spise chvalit a hecovat nez karat. Snazit se udrzovat tymovy
duch pfi hrach a soutézich. Naucit se uznavat autoritu rozhod¢ich pfi hrach a na soutézich.

Komunikace

Zdokonalovani se ve verbalni i neverbalni komunikaci. Slusnd omluva, procvi¢ovani rychlé a u¢inné komunikace
se spoluhréci pii hrach a soutézich., rozvoj slovni zasoby pii komunikaci ve sportovni terminologii, chapéani gest
ucitele jako rozhodciho.




Kooperace a kompetice
Naucit se spolupracovat pti hrach, neprosazovat jen sebe, umét posoudit a ud€lat to, co je nejlepsi pro druzstvo.

¢) Moralni rozvoj

ReSeni problémi a rozhodovaci dovednosti

Rozvoj dovednosti pro feSeni problému a rozhodovani v raznych hernich situacich v duchu fair play.

Hodnoty, postoje, prakticka etika

Zéci se u¢i uznavat zdravi jako nejvyssi hodnotu,proto se uéi opatrovat své zdravi i zdravi viech okolo i za cenu
ztraty vitézstvi. UCi se ptiznat podle pravdy, odsuzovat nefair chovani a hru. Pfi soutézich a hrach se rozviji cit pro
spravedlnost a uméni respektovat soupefe i rozhodéiho. Zaci se uéi nezi§tné poméhat spoluzakim i uditel,

napiiklad pfi noSeni pomicek...

2. Vychova
demokratického ob¢ana

Dodrzovéani demokratického zptisobu feSeni problému a konfliktt pfi télesné vychoveé — ,,Kdyz se mi néco nelibi
mohu se ozvat, ale slusné.*

3. Vychova k mysleni
v evropskych a globalnich
souvislostech

Objevujeme Evropu a svét
Rozvoj zajmu zakl o sport v Evropé i1 ve svété. Priklady naSich uspésnych sportovel zaclenénych do tymi
v ruznych zemich. Setkdvani sportovci na mezinarodnich soutézich — ME, MS a OH.

4. Multikulturni vychova

Kulturni diference

Respektovani cizinctl a ptisluSnikl riznych etnickych skupin i pii télesné vychové.

Lidské vztahy

Dodrzovani pravidel slusného chovéani vii¢i vSem spoluzakiim 1 uiteli, vyuZiti télesné vychovy pii zapojeni zaki
z odli$ného kulturniho prosttedi do kolektivu tiidy.

Princip socialniho smiru a solidarity

Vedeni k nekonfliktnimu Zivotu ve tfid¢ jejiz soucasti jsou 1 cizi statni pfislusnici nebo €lenové jinych etnickych
skupin a to 1 pfi télesné vychove a sportu.

5. Environmentalni
vychova

Ekosystémy

Vyuzivani kterych ekosystému k aktivnimu odpoc€inku ¢loveéka.Vyznam téchto ekosystémi pro relaxaci ¢loveka
zijiciho v ekosystému mésta Vyuzivani nékterych ekosystému pii vyuce v télesné vychove. ( les — vychazky,
cyklistické vylety, pole a louky — hry a pfespolni béh )

Zakladni podminky Zivota

Voda jako jedna ze zdkladnich podminek zivota — vyznam dodrZovani pitného rezimu, hlavné pii sportovnich
aktivitach. Zaci se uéi nachazet pro sport a rekreaci vhodné prostiedi — v zeleni, v lese, tam kde je ¢isté ovzdusi.




Lidské aktivity a problémy Zivotniho prostiedi
Dbame na to abychom pfi naSich sportovnich akcich ( turistické vylety, cyklistické vylety, vychdzky, branna
cvi€eni, dny prvni pomoci, pfespolni béhy,...) nenicili pfirodu.

6. Medialni vychova

4. Klicové kompetence

KOMPETENCE K UCENI

vést zaky k zodpoveédnosti za své vzdélavani, umoznit Zzaklim osvojit si strategii u¢eni a motivovat je pro celozivotni uceni

- Vedeme zaky k zodpovédnosti za jejich zdravi jako nejdiilezitéjsi zivotni hodnoty

- Podporujeme rizné ptijatelné zptisoby dosazeni cile.

- U¢ime Zaky planovat, organizovat a vyhodnocovat jejich ¢innosti a dovednosti.

- Vedeme zaky k tomu, aby si osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali sviij pohybovy projev i spravné drzeni téla a postupné
usilovali o optimalni rozvoj zdravotné orientované zdatnosti.

- Uplatnujeme individualni ptistup k zakovi, vysledky posuzujeme vzdy z pohledu ,,pfidané hodnoty*.

- Pti hodnoceni pouzivame ve zietelné pievaze prvky pozitivni motivace.

KOMPETENCE K RESENI PROBLEMU

podnécovat zaky k tvofivému mysSleni, logickém u uvaZovani a k feSeni problémi

- Podporujeme tymovou spolupraci pti feSeni problémd.

- Ve skole 1 pfi mimoskolnich akcich priibéZzné monitorujeme, jak Zaci feSeni problému prakticky zvladaji.

- Podporujeme Zaky v tom, aby pozitivn¢ proZzivali osvojené pohybové ¢innosti a vyuZzivali je jako prostfedek k prekonavani aktudlnich
negativnich télesnych ¢i dusevnich stavii.

KOMPETENCE KOMUNIKATIVNi

vést zaky k oteviené, vSestranné a ucinné komunikaci

- Klademe duraz na ,,kulturni Groven‘ komunikace.

- Netolerujeme agresivni, hrub¢, vulgarni a nezdvoftilé projevy chovani zakti, zaméstnancti Skoly 1 rodici.
- Podporujeme pratelskou komunikaci mezi zéky z riznych tfid, rocnikd, v€kovych kategorii.

- Vedeme zaky k pozitivni prezentaci a reprezentaci svoji osoby a svoji Skoly na vefejnosti.

- Pfipravujeme Zzéky na zvladnuti komunikace s jinymi lidmi v obtiznych a ohrozujicich situacich.



- Diisledné vyzadujeme dodrzovani pravidel stanovenych ve skolnim fadu, v fadech odbornych pracoven, fadu akci mimo Skolu apod.
a umoziujeme zaklim podilet se na sestavovani téchto pravidel.
- Vedeme zaky k Cestnému jednani v duchu "fair play".

KOMPETENCE SOCIALNI A PERSONALN{

rozvijet u zakl schopnost spolupracovat, pracovat v tymu, respektovat a hodnotit praci vlastni i druhych

- Podporujeme ,,inkluzi* (,,zaclenéni*) - volime formy prace, které pojimaji riznorody kolektiv tfidy jako mozaiku vzajemné se
doplijicich kvalit, umoziujicich vzajemnou inspiraci a u¢eni s cilem dosahovani osobniho maxima kazdého €lena tfidniho kolektivu.
- U¢ime zaky pracovat v tymech, u¢ime je vnimat vzajemné odli$nosti jako podminku efektivni spoluprace.

- Rozvijime schopnost z4kl zastavat v tymu riizné role.

- Podporujeme vzajemnou pomoc zaku, vytvaiime situace, kdy se zaci vzajemné potiebuji.

- Netolerujeme projevy rasismu, xenofobie a nacionalismu.

- U¢ime zaky k tomu, aby si uvédomovali vyznam socidlnich vztahti a roli ve sportu a v jinych pohybovych aktivitach a uméli je
vyuzit pro hodnotné pohybové vyziti 1 ptatelské meziosobni vztahy.

KOMPETENCE OBCANSKE

vychovavat zaky

- jako svobodné ob¢any, plnici si své povinnosti, uplatitujici sva prava a respektujici prava druhych,

- jako osobnosti zodpovédné za sviij Zivot, své zdravi a za své Zivotni prostiedi,

- jako ohleduplné bytosti, schopné a ochotné t¢inn€ pomoci v riznych situacich

- Netolerujeme socialné patologické projevy chovani (drogy, Sikana, kriminalita mladeze).

- Netolerujeme nekamaradské chovani a odmitnuti poZadované pomoci.

- Dlisledné dbame na dodrzovani pravidel chovani ve skole, stanovenych ve vnitinich norméch skoly.
- Pt kazeniskych problémech Zaki se vzdy snaZzime zjistit jejich motiv (pficinu).

- Vedeme zaky k aktivni ochrané jejich zdravi, a k ochrané¢ Zivotniho prostiedi.

- Nabizime zaklim vhodné pozitivni aktivity (kulturni, sportovni, rekreacni apod.) jako protipdl nezadoucim socialn¢ patologickym
jevam.

- V hodnoceni 74kt (ve zfetelné pievaze) uplatiiujeme prvky pozitivni motivace.

KOMPETENCE PRACOVNI



vést zaky k pozitivnimu vztahu k préci, naucit zaky pouZzivat pii praci vhodné materialy, nastroje a technologie, naucit zaky chranit své
zdravi pii praci, pomoci zaktim pti volbé jejich budouciho povolani

- Vedeme Zaky k pozitivnimu vztahu k praci. Zadnou praci netrestame, kvalitné odvedenou praci vzdy pochvalime.

- Pfi vyuce vytvaiime podnétné a tvofivé pracovni prostfedi. Ménime pracovni podminky, zaky vedeme k adaptaci na nové pracovni
podminky.

- Diisledné u¢ime zaky dodrzovat, organizacni, hygienické a bezpe¢nostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné a bezpecné
sportovni ¢i jiné pohybové Cinnosti ve znamém 1 mén¢ znamem prostiedi.



5. Oc¢ekavané vvstupy a ucivo, rozdéleni uciva do roéniku

1. stupen

Oé&ekévané vystupy (OVO)- 1. obdobi

Ucivo (U)

zak

1.1 spojuje pravidelnou kaZdodenni pohybovou Cinnost se
zdravim a vyuZiva nabizené ptileZitosti

1.2 zvlada v souladu s individudlnimi piedpoklady
jednoduché pohybové Cinnosti jednotlivce nebo Cinnosti
provadéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepSeni

1.3 spolupracuje pti jednoduchych tymovych pohybovych
Cinnostech a soutZich

1.4 uplatiuje hlavni zdasady hygieny a bezpeCnosti pti
pohybovych Cinnostech ve znamych prostorech Skoly

1.5 reaguje na zdkladni pokyny a povely k osvojované

Ocekavané vvstupy (OVO) - 2. obdobi

1. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

1.1 vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim zaki, délka a intenzita pohybu
1.2 ptiprava organismu - piiprava pted pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni

1.3 zdravotné zamétené Cinnosti - spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze;
pripravnd, kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zaméfena cviceni a jejich
praktické vyuziti

1.4 rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu

1.5 hygiena pfi TV - hygiena pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho prosttedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity




1.6 podili se na realizaci pravidelného pohybového
reZimu; uplatiuje kondiCné zamétené Cinnosti; projevuje
piimétenou samostatnost a vuli po zlepSeni urovné své
zdatnosti

1.7 zatazuje do pohybového reZimu korektivni cviCeni,
predevsim v souvislosti s jednostrannou zat¢Zi nebo
vlastnim svalovym oslabenim

1.8 zvlada v souladu s individudalnimi piedpoklady
osvojované pohybové dovednosti; vytvaii varianty
osvojenych pohybovych her

1.9 uplatiuje pravidla hygieny a bezpeCného chovani v
béiném sportovnim prostiedi; adekvatné reaguje v situaci
urazu spoluzdaka

1.10 jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti
spoluZdka a reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni
pohybové Cinnosti

1.11 jedna v duchu fair play: dodriuje pravidla her a
soutéZi, poznd a oznaci zjevné piestupky proti pravidlim
a adekvatn¢ na né reaguje; respektuje pii pohybovych
Cinnostech opacné pohlavi

1.12 uZiva pti pohybové Cinnosti zakladni osvojované
télocviné nazvoslovi; cviCi podle jednoduchého nakresu,
popisu cviceni

1.13 zorganizuje nendrocné pohybové Cinnosti a soutéie
na urovni tiidy

1.14 zmcii zakladni pohybové vykony a porovnd je s
predchozimi vysledky

1.15 orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych
aktivitach a sportovnich akcich ve Skole i v misté bydliste;
samostatn¢ ziskd potiebné informace

1.6 bezpecnost pii pohybovych Cinnostech - organizace a bezpecnost cvi¢ebniho
prostoru, bezpecnost v Satndch a umyvarnach, bezpecna piiprava a ukladani naradi,
nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach TV

2. CINNOSTI OVLIVNUJiCI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOST]

2.1 pohybové hry - s riznym zamétenim; netradicni pohybové hry a aktivity;
vyuziti hracek a netradi¢niho nacini pii cvic¢eni; pohybova tvofivost

2.2 zaklady gymnastiky - pripravna cviceni, akrobacie, cvi¢eni s nacinim a na
naradi odpovidajici velikosti a hmotnosti (Zinénky, Svédska bedna, Zebfiny, lavicky)
2.3 rytmické a kondic¢ni formy cviceni pro déti - kondicni cviceni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zéklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance

2.4 prupravné apoly - pretahy a pretlaky

2.5 zéklady atletiky - rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do
vysky, hod mickem

2.6 zaklady sportovnich her - manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim
nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve
hte, pripravné hry, utkani podle zjednoduSenych pravidel minisportt

2.7 turistika a pobyt v piirod¢ - piesun do terénu, chiize v terénu, tdboteni, ochrana
ptirody

2.8 plavani - (zdkladni plavecka vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni
prostiedi, zdkladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zpiisob (plavecka technika),
prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu

2.9 brusleni a lyZovani(podle podminek skoly) - hry na sn¢hu a na ledé¢, zakladni
techniky pohybu na lyZich a bruslich

2.10 dalsi pohybové Cinnosti (podle podminek skoly a zajmu Zakt)

3. CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT{

3.1 komunikace v TV - zékladni t€locviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti,
smluvené povely, signaly

3.2 organizace pii TV - zdkladni organizace prostoru a ¢innosti ve zndmém
(b&zném) prostiedi

3.3 zasady jednani a chovani - fair play, olympijské idedly a symboly

3.4 pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych ¢innosti - her, zavoda,
soutézi

3.5 méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti - métfeni vykonti, zakladni
pohybové testy

3.6 zdroje informaci o pohybovych ¢innostech







1. obdobi

1. tfida

2. tfida

3. trida

1.1 vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy
rezim zakd, délka a intenzita pohybu

1.2 ptiprava organismu - piiprava pred
pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni

1.5 hygiena pfi TV - hygiena pohybovych
¢innosti a cvi¢ebniho prostredi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity, zak se
samostatné a v ¢asovém limitu pfevlékne do
cvic¢ebniho uboru

1.6 bezpecnost pii pohybovych Cinnostech -
organizace a bezpecnost cvi¢ebniho prostoru,
bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpe¢na
piiprava a ukladani nafadi,

nacini a pomiicek, prvni pomoc v podminkach
TV

1.1 vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy
rezim zaka, délka a intenzita pohybu

1.2 priprava organismu - piiprava pred
pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni

1.3 zdravotn¢ zamétené Cinnosti - spravné
drzeni téla, spravné zvedani zatéze; pripravna,
kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné
zamétena cviceni a jejich praktické vyuziti

1.4 rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu

1.5 hygiena pfi TV - hygiena pohybovych
¢innosti a cvi¢ebniho prostfedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity

1.6 bezpecnost pii pohybovych Cinnostech -
organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecnost v Satndch a umyvarnach, bezpecna
piiprava a ukladani nafadi,

nacini a pomicek, prvni pomoc v podminkach
TV

1.1 vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy
rezim zaka, délka a intenzita pohybu

1.2 priprava organismu - piiprava pred
pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni

1.3 zdravotn¢ zamétené Cinnosti - spravné
drzeni téla, spravné zvedani zatéze; prapravna,
kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné
zamétena cviceni a jejich praktické vyuziti

1.4 rozvoj raznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu

1.5 hygiena pfi TV - hygiena pohybovych
¢innosti a cvi¢ebniho prostiedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity

1.6 bezpecnost pii pohybovych ¢innostech -
organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna
ptiprava a ukladani naradi,

nacini a pomicek, prvni pomoc v podminkach
TV

2.1 pohybové hry - s riznym zamétenim;
netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuZiti
hracek a netradi¢niho nacini pfi cviceni;
pohybova tvoiivost

2.2 zaklady gymnastiky - pripravna cvicent,
akrobacie, cviceni s na¢inim a na naradi
odpovidajici velikosti a hmotnosti

2.3 rytmické a kondic¢ni formy cviCeni pro

2.1 pohybové hry - s riznym zamétenim;
netradicni pohybové hry a aktivity; vyuziti
hracek a netradi¢niho nacini pfi cviceni;
pohybova tvofivost

2.2 zaklady gymnastiky - pripravna cviceni,
akrobacie, cviCeni s na¢inim a na naradi
odpovidajici velikosti a hmotnosti

2.3 rytmické a kondic¢ni formy cviCeni pro

2.1 pohybové hry - s riznym zamétenim;
netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuziti
hracek a netradi¢niho nacini pfi cvieni;
pohybova tvofivost

2.2 zaklady gymnastiky - pripravna cviceni,
akrobacie, cvi¢eni s na¢inim a na naradi
odpovidajici velikosti a hmotnosti

(zinénky, Svédska bedna, zebtiny, lavicky)




déti - kondi¢ni cviceni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zdklady estetického
pohybu, vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance

2.4 pripravné upoly - pietahy a pretlaky
2.5 zaklady atletiky - rychly b¢h, motivovany
vytrvaly béh, skok do dalky, hod mickem
2.6 zaklady sportovnich her - manipulace s
micem, palkou ¢i jinym hernim nac¢inim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni
¢innosti jednotlivece, spoluprace ve hte,
prapravné hry, utkani podle zjednodusenych
pravidel minisporti

2.7 turistika a pobyt v piirod¢ - piesun do
terénu, chlize v terénu, ochrana ptirody

dé&ti - kondi¢ni cviceni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zéklady estetického
pohybu, vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance

2.4 pripravné upoly - pietahy a pretlaky

2.5 zaklady atletiky - rychly b¢h, motivovany
vytrvaly béh, skok do dalky, hod mickem

2.6 zaklady sportovnich her - manipulace s
micem, palkou ¢i jinym hernim na¢inim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni
¢innosti jednotlivece, spoluprace ve hte,
prapravné hry, utkani podle zjednodusenych
pravidel minisporta

2.7 turistika a pobyt v pfirod¢ - presun do
terénu, chlize v terénu, ochrana ptirody

2.8 plavani - (zakladni plavecka vyuka)
hygiena plavani, adaptace na vodni prostiedi,
zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky
zpiisob (plavecka technika), prvky
sebezachrany a dopomoci tonoucimu

2.3 rytmické a kondicni formy cviceni pro
déti - kondi¢ni cviceni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zaklady estetického
pohybu, vyjadfeni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance

2.4 pripravné tpoly - pretahy a pretlaky
2.5 zaklady atletiky - rychly b&h, motivovany
vytrvaly béh, skok do dalky ,hod mickem
2.6 zaklady sportovnich her - manipulace s
micem, palkou ¢i jinym hernim nacinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni
¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hte,
pripravné hry, utkani podle zjednodusenych
pravidel minisporti

2.7 turistika a pobyt v ptirod¢ - pfesun do
terénu, chiize v terénu, ochrana ptirody

2.8 plavani - (zdkladni plavecka vyuka)
hygiena plavani, adaptace na vodni prostiedi,
zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky
zpusob (plavecka technika), prvky
sebezachrany a dopomoci tonoucimu

3.1 komunikace v TV - zékladni té€locviéné
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

3.2 organizace pii TV - zdkladni organizace
prostoru a ¢innosti ve znamém (b&zném)
prostredi

3.3 zasady jednani a chovani - fair play,
olympijské idealy a symboly

3.4 pravidla zjednoduSenych osvojovanych
pohybovych ¢innosti - her, zavoda, soutézi
3.5 méfeni a posuzovani pohybovych
dovednosti - méteni vykont, zékladni

3.1 komunikace v TV - zékladni té€locviéné
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

3.2 organizace pii TV - zdkladni organizace
prostoru a ¢innosti ve znamém (bézném)
prostredi

3.3 zasady jednani a chovani - fair play,
olympijské idealy a symboly

3.4 pravidla zjednoduSenych osvojovanych
pohybovych ¢innosti - her, zavoda, soutézi
3.5 méfeni a posuzovani pohybovych
dovednosti - méteni vykont, zédkladni

3.1 komunikace v TV - zékladni t€locvicné
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

3.2 organizace pti TV - zdkladni organizace
prostoru a ¢innosti ve znamém (bézném)
prostiedi

3.3 zasady jednani a chovani - fair play,
olympijské idedly a symboly

3.4 pravidla zjednoduSenych osvojovanych
pohybovych Cinnosti - her, zavodu, soutézi
3.5 méfeni a posuzovani pohybovych
dovednosti - métfeni vykont, zakladni




pohybové testy pohybové testy pohybové testy

3.6 zdroje informaci o pohybovych ¢innostech 3.6 zdroje informaci o pohybovych ¢innostech
2. obdobi

4. tiida 5. tiida

1.1 vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim zakt, délka a

intenzita pohybu 1.2 ptiprava organismu - pfiprava pted pohybovou ¢innosti, uklidnéni

1.2 ptiprava organismu - ptiprava ptfed pohybovou ¢innosti,
uklidnéni po zat€zi, napinaci a protahovaci cviceni

1.3 zdravotn¢ zamétené Cinnosti - spravné drzeni téla, spravné
zvedani zatéze; prapravna, kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné
zamétena cviceni a jejich praktické vyuziti

1.4 rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

1.5 hygiena pfti TV - hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho
prostiedi, vhodné obleceni a obuti pro pohybové aktivity

1.6 bezpecnost pii pohybovych cinnostech - organizace a bezpecnost
cvi¢ebniho prostoru, bezpecnost v Satndch a umyvarnach, bezpe¢na
piiprava a ukladani nafradi,

nacini a pomiicek, prvni pomoc v podminkach TV

po zatézi, napinaci a protahovaci cviceni

1.3 zdravotné zamétené Cinnosti - spravné drzeni téla, spravné
zvedani zatéze; priupravnd, kompenzacni, relaxacni a jind zdravotné
zameétena cviceni a jejich praktické vyuziti

1.4 rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

1.6 bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - organizace a bezpecnost
cvi¢ebniho prostoru, bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna
ptiprava a ukladani nafadi, na¢ini a pomucek, prvni pomoc v
podminkach TV

2.1 pohybové hry - s riznym zamétenim; netradi¢ni pohybové hry a
aktivity; vyuziti hracek a netradi¢niho nacini pii cviceni; pohybova
tvofivost

2.2 zaklady gymnastiky - pripravna cviceni, akrobacie, cviceni s
nacinim a na naradi odpovidajici velikosti a hmotnosti

(Zinénky, Svédska bedna, zebiiny, lavicky)

2.3 rytmické a kondic¢ni formy cviceni pro déti - kondi¢ni cviceni s
hudbou nebo rytmickym doprovodem, zéklady estetického pohybu,
vyjadreni melodie a rytmu

pohybem, jednoduché tance

2.4 pripravné upoly - pietahy a pretlaky

2.5 zaklady atletiky - rychly beh, motivovany vytrvaly béh, skok do

2.1 pohybové hry - s riznym zamétenim; netradi¢ni pohybové hry a
aktivity; vyuziti hracek a netradi¢niho nacini pii cviceni; pohybova
tvofivost

2.2 zaklady gymnastiky - pripravna cviceni, akrobacie, cviceni s
nacinim a na nafadi odpovidajici velikosti a hmotnosti (Zinénky,
Svédska bedna, Zebfiny, lavicky)

2.3 rytmické a kondic¢ni formy cviceni pro déti - kondi¢ni cviceni s
hudbou nebo rytmickym doprovodem, zéklady estetického pohybu,
vyjadieni melodie a rytmu

pohybem, jednoduché tance

2.4 pripravné upoly - pretahy a pretlaky

2.5 zaklady atletiky - rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do




dalky, hod mickem

2.6 zaklady sportovnich her - manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym
hernim nac¢inim odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti
jednotlivce, spoluprace ve hte, prupravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel minisportt

prapravna, kondicni,

koordinac¢ni,

kompenzacni,

relaxacéni, vyrovnavaci, tvofiva

a jina cviceni pp,

plavani

lyzovani, brusleni

turistika a pobyt v ptirod¢

dalky, hod mickem

2.6 zaklady sportovnich her - manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym
hernim nac¢inim odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti
jednotlivce, spoluprace ve hte, pripravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel minisportt

prapravna, kondicni,

koordinac¢ni,

kompenzacni,

relaxacéni, vyrovnavaci, tvofiva

a jina cviceni pp,

plavani

lyzovéni, brusleni

turistika a pobyt v piirodé

3.1 komunikace v TV - zékladni té€locviéné nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely, signaly

3.2 organizace pii TV - zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve
znamém (bézném) prostiredi

3.3 zasady jednani a chovani - fair play, olympijské idealy a symboly
3.4 pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych ¢innosti -
her, zavodu, soutézi

3.5 méteni a posuzovani pohybovych dovednosti - méteni vykonii,
zakladni pohybové testy

3.6 zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

3.1 komunikace v TV - zékladni t€locvi¢né nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely, signaly

3.2 organizace pii TV - zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve
znamém (b&ézném) prostiedi

3.3 zasady jednani a chovani - fair play, olympijské idealy a symboly
3.5 méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti - méfeni vykont,
zakladni pohybové testy

3.6 zdroje informaci o pohybovych ¢innostech




